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 : مقدمه

 

لازم است.   یانهیدر هر زم  تیموفق  یاست که برا  یعناصر  نیاز مهمتر  یکی  ،یزندگ  یهامهارت

مواجه شده و به    یروزمره زندگ  یهاتا با چالش  کنندیکه به ما کمک م  اندیدیها کل مهارت  نیا

 .میها را حل کنشکل ممکن آن  نیبهتر

  ت یبه اهم یزندگ یهامدرن، داشتن مهارت یایروزافزون در دن راتییو تغ هایدگیچیبا پ امروزه،

  ن ی از ا  کیزمان و استرس، هر    تی ریتا مد  یو همکار  یارتباط  یهادارد. از مهارت  ازین  یشتریب

زندگ  توانندیها ممهارت تا  ما کمک کنند  بخشروزمره  یبه  بهبود  را  موفق  میمان  به    ی هاتیو 

 .میابیدست  یبزرگتر

 ییهاییو راهنما  میصحبت کن  یزندگ   ی هامهارت  تیبا شما در مورد اهم  م یکتاب، قصد دار  ن یا  در

واقع شود   دیشما مف  یکتاب برا  ن یکه ا  میدواری. اممیها ارائه دهمهارت  نیا  تیبهبود و تقو  یبرا

بهتر تا  به شما کمک کند  زم  نیو  در هر  را  فعال  ی انهینسخه خود  ارمغا  د،یکنی م  تیکه    نبه 

 . دیاوریب

  !شرفتیو پ  یریادگی یهم به سو با
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 بخش اول 

 :اولفصل 

 یارتباط یمهارت ها تیاهم 
 

از   یادر هر جنبه گریارتباط موثر با افراد د یبرقرار یقدرتمند برا ییابزارها ،یارتباط یهامهارت

ا  یزندگ از  برامهارت  نیما هستند.  با خانواده، دوستان، همکاران، و حت  یها    ها بهیغر  یارتباط 

 . شودیاستفاده م

احساسات و افکار خود را به صورت واضح و موثر    میتوانیم  ، یقو  یارتباط  ی هاداشتن مهارت  با

برخوردار است.   یو اجتماع ،یتجار  ،یدر روابط شخص یاژهیو تیمهارت از اهم نی. امیانتقال ده

 با   دیکه چگونه با  میبهتر درک کن  میتوانیم  ،یقو   یارتباط  یهابه عنوان مثال، با داشتن مهارت

 .میرا درک کن  شان یازهایو ن میافراد مختلف برخورد کن

احساسات و    گران یکه د  میتا بهتر بفهم  کنندیبه ما کمک م  یارتباط  یهامهارت  ن،یبر ا  علاوه

به ما کمک کند تا در مواجهه با   تواندینوع اطلاعات م نی. اکنندیم ان یخود را چگونه ب یازهاین

 . میکن دایپ یمناسب  یهاحلو راه  میمسائل و اختلافات، بهتر واکنش نشان ده

اعتماد به نفس   م،یتا روابط خود را بهبود بخش  کنندیبه ما کمک م  یارتباط  یهامهارت  ت،ینها  در

ها  مهارت  ن یرو، استفاده از ا  ن ی. از امیابیدست    یشتریب  ی هاتیو به موفق  م یده  شیخود را افزا

 .شودیما محسوب م یشخص تی و رضا تیعوامل موفق نی تراز مهم ،یزندگ  یهاجنبه یدر تمام

 ی اجتماع تیموفق یهابه دروازه دی: کلیارتباط یهااز مهارت یبرخوردار 

ها  مهارت  ن یدارند. ا  یروابط انسان  تیو تقو  ی در برقرار  یو اساس  یاتینقش ح  ، یارتباط  یهامهارت

و روابط ما    تیبه شخص  یدهدر شکل  ی هستند و نقش مهم رگذاریما تأث یجوانب زندگ یدر تمام
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  ها تمهار  ن یا  ت یاست، اهم  یاز زندگ  یبخش ضرور  گران یکه ارتباط با د  ییدارند. از آنجا  گران یبا د

 است.  افتهی شیافزا

نسخه خود را    ن یتا بهتر  کنندیما فراهم م ی برا  یقدرت  ، یارتباط  یهااست که مهارت  ن یا  تیواقع

شکل ممکن را در ارتباط   نیبهتر  میتا ما بتوان  شوندی ها باعث ممهارت  نی. امینشان ده  گران یبه د

 ی درست  مو از درک و فه  میابراز کن  یخود را به خوب  یازهایاحساسات و ن  م،یکن   جادیا  گران یبا د

 . میبرخوردار باش گران یاز د

م  یارتباط  یهااز مهارت  حیصح  استفاده ما کمک  تقو  کندیبه  را  روابط خود  از    تیتا  و  کرده 

به   نیها همچنمهارت  نی. امیکن ل یموثر تبد یو همکار الوگیتعارضات و اختلافات کاسته و به د

  جادیرا ا  یو ارتباطات سالم و موفق  میرا برنده شو  گران یتا احترام و اعتماد د  کنندیما کمک م

 .میکن

برا  ی ابزار  یارتباط  یهاطور خلاصه، مهارت  به انسان  یقدرتمند  ا  یبهبود روابط    ن یما هستند. 

 تیفیدر کمک به بهبود ک توانندیدارند و م گران یبر روابط ما با د یادیمثبت ز راتیها تأثمهارت

  ا ه مهارت  ن یا  ت یرو، آموزش و تقو  ن یکنند. از ا  فا یا  یما نقش بزرگ  یو شخص  یاجتماع  یزندگ

بتوان  یو ضرور  یاتیح  اریبس  یامر تا  با   نیترو موفق  نیبهتر  میاست  ارتباط  در  را  نسخه خود 

 . مینشان ده گران ید

 العادهارتباطات موثر و تعامل فوق 

 گرانیو تعامل ما با د یاست که به بهبود خودآگاه یعوامل  نیاز مهمتر یکی ،یارتباط یهامهارت

ارتباطات موثر نقش اساسکندیکمک م ارتقا  ی.  آگاه  یدر  ا  یسطح  ما   ی. وقتکندیم  فایافراد 

باش  یخوب  یارتباط  یهامهارت ن  م یقادر خواه  م،یداشته  و  به    یازهایبود که احساسات  خود را 

 .میکن  تیخود را تقو ی واقع یخودآگاه ق،ی طر  نیو از ا میمنتقل کن گران یبه د یخوب

  ی او به گونه  میر یخود را به کار گ  یارتباط  یهامهارت  گران،یما در تعامل با د  یعنوان مثال، وقت  به

کن  حیصح ابراز  را  واکنش  میتوانیم  م،یاحساساتمان  براآن   یهااز  ما  به  نسبت  بهبود    ی ها 

 میاسکه به مرور زمان، بهتر بشن  شودیارتباط موثر باعث م  نی. امیخود استفاده کن  یخودآگاه

 ی ندیو ناخوشا یباعث ناراحت ییزهایو چه چ  شودیما م  یو راحت تیباعث رضا ییزهایکه چه چ

 .شودیما م
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از روابط سالم و   گران،یتا در تعاملات ما با د  کنندیبه ما کمک م  یارتباط  یهاعلاوه، مهارت  به

و انتظارات خود را به طرف    ازهاین  میکه ما بتوان  شودی. ارتباطات موثر باعث ممیموثر برخوردار باش

تعامل    نی. امیکن  هتوج   زیو انتظارات او ن  ازهایحال، به مواجهه با ن  نیو در ع  م یمقابل انتقال ده

  ز ین  گران یروابط ما با د  یبلکه باعث ارتقا  کند،یم  تیما را تقو  یموفق، نه تنها بهبود خودآگاه

 . شودیم

کرده و به ما کمک    تیما را تقو  ی بهبود خودآگاه  توانندیم  یارتباط  یهاطور خلاصه، مهارت  به

 ش یها باعث افزامهارت  نی. امیکن  جادیا  یروابط سالم و موثر  گران،یکنند که در تعاملات ما با د

  ی تا به راحت  کنندیبه ما کمک م  ت،یو در نها  شوندی ما م  یدر ارتباطات انسان  یو همدل  یهماهنگ

 .میابیدست  یبزرگتر یهاتیو به موفق  میمقابله کن یمختلف زندگ یهابا چالش

 هنر ارتباط در لحظات دشوار 

در مواقع دشوار.    ژهی واست، به  یاتیارزشمند و ح  اریمهارت بس  کی  گران یارتباط با د  ،یدر زندگ

وجود دارد،    یادیها و مشکلات زکه چالش  یدر لحظات  گرانیداشتن ارتباط موثر و سالم با د  یبرا

 کرد:  تیتوجه و رعا ریبه نکات ز دیبا

با   یبه فهم و همدل  یاریبس  تیدر مواقع دشوار، اهم   گران ی: در مواجهه با دی. شناخت همدل1

ها و احساسات خود را دارد و به احترام  توجه داشت که هر فرد واکنش  دیها دارد. باآن   تیموقع

 احساسات نگاه کرد. نیا

به   دیاز اصول ارتباط موثر، گوش دادن فعال به طرف مقابل است. با  یکی. گوش دادن فعال:  2

به آن   گرانید  یازهایها و نطور صادقانه به حرف  ی که شنونده  دیدهیها حس مگوش کرد و 

 .دیها هستآن  یواقع

از او، احساس    تیو ابراز حما  یدر مشکلات است، نشان دادن همدرد  یکس  ی: وقتی. ابراز همدرد3

 خواهد کرد. تیاو را تقو هی روح  تیو تقو تیحما

با4 باز: در لحظات دشوار،  ارتباط  با د  دی.  باز و صادق  ارتباط  با  گران یاز  افکار،    دیاستفاده کرد. 

 ابراز کرد. دیترد ایترس  جادیخود را به صراحت و بدون ا یازهایاحساسات و ن
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و تعامل سازنده است.   گران یاحترام به د  ازمندین  گران ی. احترام و تعامل موثر: ارتباط موثر با د5

 ها نگاه کرد.آن  یهابا احترام و باور به ارزش گران یبه د دیبا

ا  ،یاحرفه  سندهینو  کیعنوان    به واقع   نیارائه  مهم  آموزش  محورتینکات  متون  و    یدر 

آموزان کمک کند تا در مواجهه با مواقع دشوار، ارتباط موثر  به دانش  تواندیخود، م  یهاییراهنما

 برقرار کنند. گران یبا د یداریو معن

 :یدر بهبود فهم و همدل  یارتباط یها: نقش مهارت یو شاد تیموفق یرازها 

  گرانیروابط موفق و سالم با د  یبرقرار   ی برا  یاتیو ح  ی از عوامل اساس  یکی   یارتباط  یهامهارت

و    یکمک کنند، بلکه همدل  گران ی به فهم و ارتباط بهتر با د توانندیها نه تنها ممهارت ن یاست. ا

  ش یبه افزا  تواندیم  یارتباط  یها. بهبود مهارتکنندیم  تیرا تقو  یاجتماع  طیانطباق فرد با مح

 منجر شود. یو تعامل مثبت در ارتباطات انسان یهمدل

  تواند یامر م نیاست. ا گران یاز خود و د حیدرک صح ،یارتباط یهاتوسعه مهارت یگام برا نیاول

درک   ییکه انسان توانا ی. هنگامدیبه دست آ گران،ید یازهایبا انعکاس و تمرکز بر احساسات و ن

کرده    رقرار ها ارتباط ببا آن   تواندیم   یرا داشته باشد، به راحت  گرانیو احساسات د  ازهایو شناخت ن

 . ابدیدست  یترقیعم یو به فهم و همدل

بزرگ است. توجه و تمرکز به    اریبس  زیگوش دادن فراتر از صحبت کردن ن  تیراستا، اهم  نیا  در

بلکه نشان از احترام   کند،یها کمک منه تنها به شناخت بهتر آن  گران، یها و احساسات دصحبت 

به دست    ترقیعم  یارتباطات موثرتر و همدل  ب،یترت  نی هاست. به او توجه به افکار و نظرات آن 

 . شودیبرقرار م ی دارتریو روابط مثبت و پا آمده

فرد فعال و موفق   کیدر جامعه به عنوان  تواندیانسان م ،یارتباط یهامهارت  تیتمرکز بر تقو با

از   یتا درک بهتر  کندینه تنها به فرد کمک م یارتباط یهابهبود مهارت ن،یشناخته شود. بنابرا

  گرانید  ا تعامل مثبت و روابط موفق و سالم ب  ،یهمدل شی داشته باشد، بلکه به افزا  گران یخود و د

 .کندیکمک م زین
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و با   کنندیم  فایا  گران یبا د  یدر بهبود فهم و همدل  یینقش بسزا  یارتباط  یهامهارت  ن،یبنابرا

خود برقرار کرده و   ان یرا با اطراف ی روابط موثرتر تواندیها، هر فرد ممهارت نی و توجه به ا نی تمر

 .ابدیدست  یشتریب تیو موفق یبه شاد

 ق یبه فهم و تعامل عم دیارتباط موثر: کل 

کار،    ن یا  ی باشد. برا  یموثر واقع  تواندیخود م  یازهایانتقال احساسات و ن  گران، یارتباط با د  در

انتقال احساسات و    یافراد آشکار است. برا  ان یدر جامعه و روابط م  ی ارتباط موثر و قو  تیاهم

 :میتوجه کن ریبه نکات ز دیبا گران، یخود به د یازهاین

 .میرا به وضوح درک کن مان یازهایو احساسات و ن میبشناس یخودمان را به خوب دی. ابتدا با1

به آنها   دیاست. با  گران یگوش دادن فعال و تمرکز به د  ازمندین  گران ی. ارتباط برقرار کردن با د2

 کنند.  ان یرا به ما ب شان یازهایتا احساسات و ن میفرصت ده

به انتقال احساسات بهتر کمک   تواندیم  میارتباط در چهره به چهره و به صورت مستق  ی. برقرار3

 . میانتقال احساسات استفاده کن یکند. از چهره، بدن و زبان بدن برا

 یاز لغات  دیاست. با  یضرور  ازهای . استفاده از زبان مناسب و محترمانه در انتقال احساسات و ن4

 . میکن یخوددار شوندیکه موجب ابهام م

که احساسات   کندیکمک م  نی. امیریبپذ  تیو احساساتشان را به جد  میاحترام بگذار  گران ی. به د5

 به آنها منتقل شود. یدرستما به

روابط   تواندیم یارتباط موثر و همدرد یو تلاش برا گران ید یازهایاحساسات و ن قی. درک عم6

 کند. ترقیو ارتباط را عم ت یرا تقو

منتقل کرده   یدرستبه گرانیخود را به د  یازهایاحساسات و ن دیتا بتوان دینکات توجه کن ن یا به

 . دیرا برقرار کن ی و ارتباطات موثر

 ی ارتباط یهاانتقاد: نقش مهم مهارت افتیدر ییراز توانا

از عوامل    یکی. انتقاد،  یشخص  شرفتیو پ  یبهبود روابط انسان  یبرا  اندیاساس  یارتباط  یهامهارت

باشد و    یما چالش بزرگ  یبرا  تواندیاوقات انتقاد م  یاست. اما گاه  یمهم در رشد و توسعه فرد


